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Успіхи будь-якої гандбольної команди, в тому числі і студентської, 
визначаються в основному трьома факторами: технікою гравців, тактикою і 
загальним станом кожного гравця (фізичним, морально-вольовим, 
психологічним і т.д.). Високотехнічний гравець ніколи не зможе у повному 
обсязі продемонструвати свою майстерність, якщо через погану фізичну 
підготовленість він буде рідко опановувати м‘яча. Прояв м'язової сили і 
швидкості в грі сприяють повній реалізації технічного і тактичного арсеналу 
гандболіста. Тому рівень швидкісно-силової підготовленості гравців 
студентської команди набуває особливого високого значення. Вивчення 
літературних джерел, свідчить про невирішені питання управління швидкісно-
силової підготовкою в студентському гандболі [2].    
У сучасній методичній та науковій літератури більш детально розроблена 
методика розвитку швидкісно-силових якостей у дорослих гандболістів [1, 3].  
При цьому, наявні результати наукових досліджень та методичні рекомендації 
носять загальний характер, без урахування відмінностей юнацького і дорослого 
організмів. Тим часом, юні гандболісти слабше дорослих і розвиток швидкісно-
силових якостей в них має свої особливості. Тому рішення задачі по якісному 
розвиту швидкісно-силових якостей у юних гравців цього віку набуває 
першочергового значення.  
При розробці програм розвитку, вдосконалення і підтримки рівня 
швидкісно-силової підготовки у гандболістів-студентів необхідно враховувати 
певні особливості. В першу чергу, це стосується різнорівневої фізичної та  
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технічної підготовленості спортсменів, амплуа гравців, вікових особливостей 
тощо. По-друге, враховуючи неможливість використання уніфікованої 
програми, в зв‘язку з різною підготовленістю, спортивним досвідом, 
кваліфікацією тощо, необхідно приділяти особливу увагу саме специфіці 
процесу спортивної підготовки, більш індивідуалізованому підходу. 
При створенні студентської гандбольної команди потрібно одразу 
показувати результат, нема можливості багато часу приділяти загальнофізичній 
підготовці. На підставі цього була запропонована програма для розвитку 
швидкісно-силових якостей. Нападники виконували різноманітні вправи щодо 
вдосконалення передач на короткі та довгі дистанції, прискорень на 3–5 м, 
обманних рухів та фінтів, кидків по воротах, атакуючих техніко-тактичних дій 
(ТТД) тощо. Для розширення амплітуди обманних рухів без м‘яча 
використовували спеціальні стійки, які розставляли парами за обома боками у 
місцях атаки кожного гравця на відстані 1,5–1,75 м від початкового руху 
спортсмена. Перед отриманням м‘яча, гандболіст повинен спочатку виконати 
ривок за одну бічну стійку, потім за іншу і, лише після цього, прийняти пас та 
виконати наступні дії. З метою підвищення темпу виконання вправи, її можна 
виконувати з одночасним використанням двох м‘ячів (рис. 1). 
 
Рис. 1.  Схема виконання вправи з двома м‘ячами 
 
У початковому положенні м‘ячі знаходився у гравців під № 2 і під № 6. 
Послідовність виконання вправи: гандболіст під № 2 після обманного руху 
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віддавав пас гравцю під № 1, № 6 – № 5, № 1 – № 3, № 5 – № 4, № 3 – № 6 і № 4 
– № 2 і т.д. Дана вправа широко застосовується в тренувальному процесі 
збірної команди України при виконанні спеціальних тренувальних режимів "Р", 
"К" і "Т". Де - "Р" – розвиток загальної і всіх видів спеціальної витривалості; 
"К" – розвиток рухових якостей (швидкість, сила, стрибучість), а також 
точність диференціювань висококоординованих дій; "Т" – підтримка 
функціонального стану організму на бажаному рівні, а також удосконалення 
техніко-тактичної підготовленості гандболістів. Фахівцям, які працюють із 
командами майстрів, рекомендуємо наступний режим виконання вказаної 
вправи: робота – 60 с, пауза (відпочинок) – 45 с, робота – 90 с, пауза – 60 с, 
робота – 90 с, пауза – 60 с, робота – 60 с і пауза (відпочинок) перед переходом 
на наступний режим (з більшою тривалістю часу роботи і відпочинку) 60–90 с, 
90–120 с та 180–270 с. 
Захисники використовували вправи, які пов‘язано із боротьбою за м‘яч: 
блокування, перехоплення, виходи, переміщення. Особливо приділялась увага 
центральної парі, у зв‘язку із прийнятного для нашої команди захисту 6х0, яка 
виконувала заздалегідь обумовлені вправи та блокування. Наприклад: 
 стрибок, вихід на 9 м, упор присів-упор лежачи з подальшим блокуванням (час 
виконання – 30 с); 
 те саме, але між захисниками розташовано лінійний гравець (час виконання –30 
с), атака 2х2; 
 те саме, але з оббіганням фішок (рис. 2), атака 2х2 і т.п. 
 
Рис. 2. Схема виконання вправи з центральною парою захисників 
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Ці вправи проводилися в основній частині тренування, де 
застосовувалися повторний, інтервальний, повторно – серійний методи. 
Способи організації тренувальних занять були круговий і поточний. Під час 
складання авторської програми тренувального процесу нами було, з одного 
боку, визначено коло завдань для кожного тренувального заняття і вибрано 
відповідні вправи для їх реалізації, з іншого – розподілено ці вправи, залежно 
від тривалості серій у кожному занятті.  
Саме постійний ігровий цейтнот у відповідальних офіційних зустрічах 
вимагає посиленої фізичної і психічної діяльності організму спортсменів, 
миттєвості їх мислення і граничної швидкості рухів. Це ми побачили у матчах 
чоловічої національної збірної України, яка не пробилася до раунду плей-офф 
ЧС–2015. Тому необхідно об‘єднувати спеціальні вправи та роботу над 
бистрістю і технікою в умовах, які максимально наближені до змагальної 
діяльності. 
Нами визначалась динаміка величин тренувальних впливів на підставі 
оцінки поточного функціонального стану гандболістів і бажаного його рівня. 
Було враховано те, що величину навантаження, яка дорівнює 90–100 %, можна 
отримати реалізацією із 8–9 серій (повторень), 80–90 % – виконанням 7–8 серій; 
70–80 % – 6–7 серій; 60–70 % – 5–6 серій; 50–60 % – 4–5 серій, а 40–50 % 
величини навантаження – виконанням 3–4 серій. 
Педагогічний експеримент засвідчив ефективність удосконалення 
швидкісно-силової підготовленості (в більшості тестів відбулися достовірні 
позитивні зміни результатів), що свідчить про ефективність підібраних вправ в 
цьому напрямку. Процес швидкісно-силової підготовки стає більш ефективним 
за умови здійснення диференціювання амплуа гравців, яке доцільно 
використовувати під час застосування спеціальних вправ. При підготовці 
студентської гандбольної команди необхідно індивідуалізувати навантаження, 
спираючись на вихідний рівень фізичних кондицій кожного гравця. 
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